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الحرارية الزائدة 


نخفف القلق والاكتئاب 
ونحسن المزاج 


- 0 


نحسن التوازن وتدكق الدم 
قى الجسم 


تحاقظ على مرونة المفاصل 
وتعوى العضلات 
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ما الدی نستفیده 


من المشى؟ 








نخعفض مستوى الكولسترول 
الضار اى الجسم 


OP 
صحای ونزید‎ 


كلما كان المشى أسرع والمسافة 
أطول بشكل متكرر ازدادت فوائده 


نقى انفسنا من الأمراض المزمنة (مثل: أمراض 
القلب, ارتفاع ضغط الدم, داء السكرى النوع الثاني) 
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ماذا تفعل حتى لا يكون 
مشيك مضرا بصحتك؟ 
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ماذا تفعل حتى لا يكون 
مشيك مضرا بصحتك؟ 








توقف فورا عند الشعور 
بالدوار, الإرهاق 
الشديد. الصعوبة قي 
ا 


اسرب الماء باستمرار 
وعلى دقعات فاي 
أتناع المشي وبعده 













تعانى من الأمراض 
المزمنة 
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مفاهيم خاطتة 
حول التشاط البدنى 








الجلوس الطويل مريح للجسم 26 
يتسبب الجلوس مدة طويلة قي 
أضرار صحية, فاحرص على التحرك 

كل ساعة على الآقل 















ممارسة الرياضة لا تكون إلا فى 
الأندية الرياضية 26 ز 
0 يمكن ممارسة الرياضة في أي 


مكان كالمسى 4 
مدة "ا دقيقة © مرات قي 


الأسبوع على الأقل 


ل 


استخدم السيارة بدل 
لابد من زيادة النشاط 


البدني خلال اليوم 
باستبدال السيارة 


بالمشي 
a‏ 
0 
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مفاهيم خاطتة 
حول التشاط البدنى 








الرياضة للبدناء فقط 26 


يبيستفيد حميع أعضاء الحسم 
من ممارسة الرياضة ولايعتصر 
على انعاص الوزن 


Î 2 7‏ د 
57 1 
5 0 1 
12 0 
١‏ 
4 
5 
1 
1 
ا 0 


الأفضل ممارسة نوع واحد س 
من الرياضة 26 
التنويع بين الرياضات 
الهواتية ورياضات المقاومة 
مهم لزيادة اللياكة وتعليل 
نسبة الدهون 












0 


ل 
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